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25.10 PIATEK
14:00-20:00 | Biuro (rejestracja, infopunkt)

15:00-15:40 | Trening mastersow. Jak poprawiac swoje zycidwki po 40stce? - trener Mariusz Gizynski

15:50 - 16:30 | Poczatkujacy biegacz gorski, czyli jak przygotowac sie do biegu gérskiego w swoim miescie?-
prelegenta poznasz wkrotce

16:30 | Oficjalne Otwarcie konferencji

16:40-17:30 | ,Natalia Kaczmarek - Z tartaku az po medale 10" - spotkanie z Nataliag Kacznarek poprowadzi
Marek Plawgo

17:40-18:20 | Jak to sie zaczeto? Od matego eventu upamietniajgcego Kamile Skolimowska, po najlepsze
wydarzenie lekkoatletyczne na $wiecie - kulisy organizaciji Silesia Memoriatu Kamili Skolimowskiej — spotkanie z
Marcinem Rosengartenem poprowadzi Marek Plwago

18:20-19:20 | Kolacja

19:20-20.00 | Wzrost popularnosci lekkoatletyki w Polsce na przestrzeni ostatniej dekady. Marek Plawgo w
rozmowie z Marcinem Drogorobem

20:0-20.40 | Jak zacza¢ zdrowo biegac¢ okiem fizjoterapeuty? - dr Urszua Biernat

26.10 SOBOTA
09:00-18:00 | Biuro (rejestracja, infopunkt)

07:00-09:00 | Sniadanie
08:00-08:45 | Shakeout run z udziatem gosci konferencji m.in. Joanny Jozwik, Adama Kszczota i Marka Plawgo
- zbidrka przy wejsciu do COS-OPO Zakopane

PANEL - ZAJECIA PRAKTYCZNE - uczestnicy

09:30 - 10.15 | PIERWSZY BLOK ZAJEC PRAKTYCZNYCH
10:15 - 11.00 | DRUGI BLOK ZAJEC PRAKTYCZNYCH
11:15-12:00 | TRZECI BLOK ZAJEC PRAKTYCZNYCH

ZAJECIA PRAKTYCZNE DO WYBORU (kazdy uczestnik bedzie mogt wybrac i zapisac¢ sie na max 3 zajecia
praktyczne zgodnie z regulaminem’):

1. Urszula Biernat - ¢wiczenia techniki biegu

2. Adam Kszczot - ¢wiczenia relaksujgce po biegu

3. Joanna Jozwik - sita biegowa

4. Joga dla biegacza lub Prawidtowa rozgrzewka - prelegenta poznasz wkrotce

5. Aleksander Matusinski - Podstawowe ¢wiczenia na ptotkach w treningu

6. Mateusz Gizynski - stabilizacja biegacza

7. Warsztaty OptoGait - system, ktory zmieni Twoje bieganie

PANEL ,SAMORZADOWY" - czyli, jak organizaowac¢ wydarzenia sportowe w Twojej gminie/miescie i czy
klubie? Samorzadowcy dyskutujg - gtéwna aula

09:00-09:45 | Skuteczne pozyskiwanie dotacji, czyli jak pisa¢ wnioski i jakich btedow unikac? - specjalista od
pozyskiwania dotacji z Ministerstwa Sportu i Turystyki

10:00-10:45 | Test Coopera dla Wszystkich — wydarzenie rangi ogélnopolskiej, ktore prawie bezkosztowo
zorganizujesz w swoim regionie — Hanna Matula, Akademicki Zwiazek Sportowy
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10:45-11:00 | PRZERWA KAWOWA

11:00-11:40 | Alternatywne sposoby finansowania wydarzen sportowych - nie tylko ,Erasmus +" - kreatywny
przeglad pozyskiwania srodkéw finansowych na organizacje wydarzen sportowych — Marcin Drogorob, dyrektor
Wydziatu Sportu Urzedu Marszatkowskiego Wojewodztwa Kujawsko-Pomorskiego

11:45-12:30 | Jak przyciagna¢ dzieci na trening? Dobre i zte praktyki podczas zaje¢ z dzie¢mi - ekspert portalu
bieganie.pl

12:00 - 13.15 | Obiad

13:15-14:00 | Jak dbac o szybkosc¢ u biegacza? - trener Alekander Matusinski

14:00-14:45 | ,Ztota Seria" - Marek Tronina

14:45-15:00 | Przerwa kawowa

15:00-15:45 | Nowoczesne koncepcje terapii urazow sportowych, czyli co nauka proponuje biegaczom - profesor
Piotr Gawda

15:45-16:30 | Jak sie podnosi¢ po porazkach i nie traci¢ motywagji? - Rozmowe z Andrzejem Bargielem prowadzi
Adam Kszczot

19:00 | Dycha Pod Krokwig - impreza towarzyszaca, wieczorny bieg na dystansie 10 km na trasach pod Srednia
Krokwig w Zakopanem

21:00 | After Party - Bar Piekietko

22.10 NIEDZIELA

07:30-09:00 | Sniadanie

08:10-08:45 | Shakeout run z udziatem gosci konferencji m.in Adama Kszczota

- zbidrka przy wejsciu do COS-OPO Zakopane

09:30-10:15 | Trening Metoda Danielsa - Mateusz Kaczor pokazuje jak skutecznie trenowac jedna z
najpopularniejszych szkot biegowych

10:15-11:00 | Trening amatora, a trening profesjonalisty - trener Jacek Wosiek o biegach dtugodystansowych
11:00-11:15 | Przerwa Kawowa

11:15-11:45 | Regeneracja elementem planu treningowego na kazdym poziomie - skuteczne metody regeneracji i
profilaktyki zdrowotnej — dr Mateusz Janik || Szpital Carolina

11:45-12:30 | Technika biegu - amatorzy i profesjonalisci - Adam Kszczot

12:30-13:15 | Sprzet we wspomaganiu poczatkujacego biegacza - ekspert bieganie.pl

13:15-14:00 | PRZERWA KAWOWA/ PRZERWA NA OBIAD

14:45-15:30 | Chudniecie przez bieganie - dieta w zyciu biegacza - Michat Plecha, dietetyk PZLA

15:30 | Zakonczenie konferencji



